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視力検査（1学期と２学期の比較）

A B C以下

しりょくけんさ がっき がっき ひかく

 

 

 

ようやく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遠く
とお

を見る
み

ときと近く
ちか

を見
み

るとき

の目
め

の中
なか

のようす 

遠く
とお

を見
み

るとき 

毛
もう

様体
ようたい

の筋肉
きんにく

がゆるんで

リラックスしているので、

目がつかれません。 

目
め

の休
きゅう

けい 

２０－２０－２０ 

のルール 

メディア（スマホやテレビ），読書
どくしょ

などを長時間
ちょうじかん

していると目
め

が疲
つか

れやすくなります。 

２０分
ふん

ごとに２０秒間
びょうかん

、２０フィート（６メートル）以上
いじょう

離れた
はな

所
ところ

を見
み

るようにしましょう。 

２０分
ふん

がむずかしいときは６０分
    ぷん

でもよいので、一度
いちど

近く
ちか

のものから目
              め

をはなして、目
め

の

筋肉
きんにく

を休ませよう
やす

。無理
む  り

をすると、筋肉
きんにく

がけいれんしたり、近視
きんし

が進
すす

むこともあります。 

 近く
ちか

を見
み

るとき 

毛
もう

様体
ようたい

の筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

して力
ちから

が入
はい

っている状態
じょうたい

のため、

長い
なが

時間
じかん

近く
ちか

を見続ける
みつづ

と目
め

がつかれ、視力
しりょく

も低
てい

下
か

します。 

ようやく秋
あき

の気配
けはい

を感じられる
かん

季節
きせつ

になりましたね。とはい

っても、今年
こ とし

は１０月
    がつ

に入って
はい

もなかなか気温
きおん

が下がらず
さ

、

体調
たいちょう

を崩す
くず

人
ひと

が増えつつ
ふ

あります。しばらくは暑い
あつ

日
ひ

が続
つづ

くよ

うなので、服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

しながら元気
げ ん き

に過
す

ごしていきしょう。 
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